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寒假这样过 有趣有收获
如何科学规划假期生活 青岛中小学名师来支招

1月15日，岛城初中生和小学生的寒假正式开启，一周后，普高、中职学生也将进入“寒假模式”。寒
假不仅是孩子们身心放松的时光，更是一个自我提升和兴趣培养的时机。寒假伊始，家长们可以与孩子
共同规划假期生活，合理安排学习、体育锻炼、社会实践活动、休闲娱乐的时间，既保证孩子们得到充分
休息，又能让他们在假期中有所收获，过一个充实快乐的寒假。如何科学规划寒假，做到高效利用假
期？晚报邀请了三位岛城中小学名师，为学生和家长们送上锦囊妙计。

本报1月15日讯 近日，
青岛艺术学校“中升杯”服装
表演专业技能大赛暨 2024—
2025 学年奖学金颁奖典礼在
学校实验剧场举行。现场，40
余名参赛学生经过活力秀、西
服秀、礼服展示三个环节比
拼，经评审共8人获得一等奖。

“我校服装表演专业与上
海火石文化、北京东方添越文
化、上海英模文化等国内知名
模特经纪公司建立合作交流，
邀请了齐鲁工业大学教授蒋
纯为同学们进行艺考专业‘把
脉’，进一步提升了学生专业
技能。”青岛艺术学校副校长
孙鹏在致词中表示，本次大赛
旨在全面检验学校服装表演
专业学生专业技能水平，表彰
一批素质过硬、成绩突出的学
生。学校坚持“立美育人”的
教育理念，通过大赛的形式不
断提高学生对舞台美、艺术美
的追求，同时践行“十个一”行
动计划，不断丰富学生校园生
活，有效提升学生综合素养。

2023 年，青岛艺术学校与
中升文化（青岛）有限公司设
立服装表演专业“中升杯”专
项奖学金，旨在鼓励服装表演
专业学生们在艺术技能、文
化学习、综合素养等方面不
断追求更高发展目标。学校
注重学生能力提升，通过“以
赛 促 教 、以 赛 代 练 、以 赛 促
学 ”，鼓 励 学 生 参 加 专 业 实
践，致力于推进时尚展示、时
尚传播和人才培养的交流与
融合，逐步实现人才培养的国
际化、高端化。

（观海新闻/青岛晚报/掌上
青岛 记者 于娜）

“在校期间，学生普遍养成了良
好的学习和生活习惯，进入寒假后，
学生首先要制定日常作息计划表和
学习计划表，尽可能保持规律的日常
作息。”陈鹏先建议，高中生寒假里每
天不仅要按计划进行各学科的学习，
还要按计划做好体育锻炼，参加社会
实践活动。合理的规划能让学生在
假期中依然保持一定的学习节奏，提
升其自主学习能力，并培养学生的时
间管理能力和自律精神。

做寒假作业，其实也有门道。陈
鹏先强调，不要一放假就着急把所有
作业都写完，因为如果寒假前期集中
写完作业、后期只是玩或是只参加社
会实践活动，那么可能造成学习的遗
忘，影响下学期的学习。他建议学生
提前做好寒假学习规划，注意两大原
则，一是每天对所学的各个科目都要
有所涉猎，二是条块化安排每天的学
习时间，例如早上设定早读时间，白
天安排习题限时训练，晚上进行复习
总结。可以将所有作业平均安排在
寒假的几周时间里，设定每周定时完
成的作业量，这样分段完成寒假作
业，学习效果会更好。如果时间比较

充裕，还可以按照自己的需求去设定
一些个性化的作业，如针对弱科进行
提升、加强古诗文赏析等。

对于高一学生，可以利用寒假加
强阅读。“从高考命题趋势来看，不仅
语文、英语要考阅读，理科题目也加
强了对阅读能力的考查。”陈鹏先说，
基础年级（即高一、高二）学生除了完
成学校布置的作业外，要适当地增加
自己的阅读量，比如看一些英语类杂
志，理科生还可以阅读一些科技类读
物，拓展知识面，提高阅读能力。寒
假期间，高一、高二学生要注重专题

复习，进一步打好基础，有弱项的及
时补弱。高三学生正在一轮复习的
收尾阶段，不仅要注重基础知识的巩
固，还要及时总结反思一些重点题
型。不同学习水平的学生要“量身定
制”自己的寒假学习方案：成绩比较
突出的学生可以适当拔高，在强基方
面有所加强；中等水平的学生利用好
寒假作业，贯彻老师的要求“做批改
问”，真正把作业吃透，再有时间的话
可以抓一下强科，让自己的拳头学科
更硬一点；基础弱一些的学生，寒假
主要任务则是把落下的内容抓紧时
间补回来。

高中生的寒假不仅要安排好学
习，也要做好体育锻炼计划，陈鹏先
建议同学们假期每天至少安排一个
小时的体育锻炼。另外，高一、高二
学生通过参与丰富多彩的社会实践
活动，如走进养老院进行志愿服务，
或是参加一些与专业相关的实践活
动，如探究中国传统文化、基于兴趣
延伸拓展信息技术课程，充实假期生
活，提升综合素质。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛
记者 董真 于娜

教授为艺考生
“把脉”专业技能

青岛艺校举办服装表演专业
技能大赛，丰富校园生活

“假期是放松的好时机，但也不
能放任自己完全放松。”王兰建议小
学生每天给自己制定一个合理的时
间表：上午可以安排一些学习任务，
如完成寒假作业、预习新学期的课程
等；下午可以安排户外活动，如打球、
骑自行车等，既能锻炼身体，又能放
松心情；晚上则可以安排一些轻松的
活动，如看有益的电视节目、电影或
者做家庭游戏。通过这样的时间安
排，既能保证学习的连续性，又能享
受假期的乐趣。

王兰特别提到，利用假期时间坚

持每日阅读很重要，每天至少阅读
30 分钟，“阅读不仅能增长知识，还
能培养良好的性格和习惯。选择自
己感兴趣的书籍，如科普类、文学
类、历史类等，也可尝试阅读一些英
文书籍，既能提高英语水平，又能拓
宽国际视野。”此外，在假期里积极
参与家庭劳动和社会实践活动，如
帮助家长做家务、参加社区公益活
动等，通过这些活动，不仅能够增强
实践能力和动手能力，而且可以培
养责任感和独立能力，学会感恩和
回报社会。

假期之初松松垮垮，不愿写作业；
假期末尾疯狂熬夜，集中补作业……
每到寒假，这种情况经常出现在一些
孩子的身上，不仅作业质量难以保障，
还会影响身心健康，给新学期学习带
来负面影响。对此，陈淑芬建议，初中
生在寒假之初就要做好假期学习计
划，全家可以坐下来共同商讨，一方面
避免家长的直接安排引发孩子不满，
另一方面通过家庭成员之间的交流促
进相互理解，提升家庭幸福感。她特
别提醒，寒假学习计划的制定要基于
孩子个体的学习情况，有针对性的侧
重，可根据期末考试情况，结合孩子的
自我分析，确定重点，留足时间。

对于不同年级的初中生，陈淑芬
给出了具体的“寒假学习攻略”。七年
级学生经过一个学期的学习后，受学
习基础、适应能力等因素影响，会暴露
出一些问题，主要表现在学习节奏、学
习兴趣、基础知识、应用技能、自我管
理等方面，家长要仔细了解，和孩子一
起找到症结，利用寒假进行针对性提
升。八年级学生下学期将面临生物、

地理学业水平考试，寒假里要根据孩
子个体情况进行细致分析，对应中考
要求安排个性化学习计划，确保孩子
顺利应对这两科“小中考”。同时，也
要个性化地分析孩子的其他学科学习
情况，查缺补漏，做好新学期预习。九
年级学生面临中考，要科学分析孩子
的学习情况，有侧重地安排学习计划，
有效提升总体学习质量。对于中考，
每个孩子都有一定的压力，所以寒假
中家长也要密切关注孩子的情绪，安

排一些可以让孩子放松的家庭活动，
让家庭充满理解与温馨，让孩子卸下
心理包袱，提升寒假学习与生活质量。

除了学习外，可以利用假期熟悉
乃至掌握一项特长技能，在阅读、绘
画、音乐、体育或其他领域，选择自己
感兴趣的进行探索和训练，促进全面
发展。寒假也是学生参与社会实践
活动的好时机，学生可以参加社区服
务、志愿者活动、文化体验以及研学
旅行，在真实社会场景中完成任务，
在锻炼中开阔视野，增强社会责任
感，促进思维的发展与思想的成熟。

“寒假里要让孩子尽可能参加家
务劳动，不但能促进孩子对父母的理
解，还可以培养孩子的个人自理能
力。”陈淑芬提醒家长，让孩子在具体
家庭事务中体会家庭生活的快乐与
烦恼，学会承担家庭责任，促进自我
成长。家长也要充分利用家庭成员
相聚较多的时间，高质量地陪伴孩
子，和孩子一起阅读、出游、参加社会
活动等，在活动中增进彼此了解，为
孩子提供更有针对性的指导。

有学有玩有锻炼 坚持每日阅读
●出场名师：王兰 青岛富源路小学语文教师，市北区教学能手，市北区优秀班主任

小 学 生

安排计划有侧重 培养兴趣特长
●出场名师：陈淑芬 青岛六十五中数学教师，曾获教育部优课奖、中国教科院优秀心理案例奖等

初 中 生

分段定量做作业 保持学习节奏
●出场名师：陈鹏先 青岛五十八中生物教师、资深班主任，所带班级多次获青岛市先进团支部称号

高 中 生

青岛艺术学校服装表演专业技
能大赛圆满成功。（学校供图）

青岛六十五中教师陈淑芬。（学校供图）

青岛五十八中教师陈鹏先。（学校供图）

青岛富源路小学教师王兰。（学校供图）


